                               Вредные и полезные привычки
Не секрет, что плохие привычки забирают наше здоровье, отрицательно влияют на внешний вид, в некоторых случаях портят имидж и т.п. Одним словом, медленно, но уверенно отравляют нашу жизнь. К современным плохим привычкам относится питание фастфудом, курение, злоупотребление алкоголем, многочасовое "зависание" в интернете, особенно в ночное время, употребление в больших количествах кофеиносодержащих напитков и т.п. Естественным будет вопрос о том, почему же мы, зная о вредности подобных привычек, всё же обзаводимся ими? Тем более что избавиться от любых плохих привычек достаточно трудно, хотя и вполне возможно. Лучше всего в противовес плохим привычкам выработать хорошие. И чем раньше вы начнёте этим заниматься, тем быстрей из вашей жизни исчезнут вредные, бесполезные привычки.  Хорошие привычки, которые нужно выработать у себя в первую очередь
•    Физическая активность помогает избавиться от привычки подольше полежать в постели утром и лениво листать сайты в интернете или смотреть нескончаемые сериалы по телевизору по вечерам. Причём, следует учесть, что физическая активность - это не обязательно регулярные занятия в спортивном зале, а и короткая утренняя зарядка или вечерняя пробежка. Как показали исследования, 15-20 минут занятий физической культурой в день позволяют держать мышцы тела в тонусе. В результате мы имеем отличное настроение, здоровый сон, прекрасный внешний вид, сильный иммунитет. Скорей всего, сначала будет трудно привыкнуть к утренней зарядке или к вечерней прогулке или пробежке, и вам придётся заставлять себя это делать. Но если вы сделаете это вашей привычкой, то ваш организм будет вам очень благодарен. 
•    Выделяйте на сон семь-восемь часов в сутки, а если есть такая возможность, то и больше. Доказано также, что женщинам нужно немного больше времени для сна, чем мужчинам. Полноценный здоровый сон важен и для хорошего состояния вашей кожи. Постарайтесь перед сном расслабиться, не ложитесь спать в раздражённом, тревожном, стрессовом состоянии. Всем известно, что во время сна человеческий организм накапливает энергию для своей дальнейшей работы, расслабляется. Очень хорошо помогает настроиться на здоровый сон тёплая ванна, отвар из ромашки, аромамассаж.  Одной из самых основных привычек, которую следует у себя выработать - полезное и правильное питание. Оно обеспечивает наш организм необходимыми полезными витаминами и микроэлементами. Приучите себя готовить. Старайтесь поменьше питаться полуфабрикатами или готовыми блюдами, купленными в магазине. Обязательно завтракайте. В качестве завтрака может быть овсяная каша с изюмом, либо мюсли с фруктами, йогурт, банан. Включайте в свой рацион продукты из цельного зерна, в них много клетчатки, витамины В и Е, полезные для кожи. Было бы неплохо готовить ужин с помощью пароварки или мультиварки (быстро, вкусно, полезно). Запомните: обязательный питательный завтрак, хороший обед, полезный лёгкий ужин помогут вам быть здоровыми, жизнерадостными, красивыми.
•    Умеренное употребление кофе. Нельзя сказать, что кофе - вредный напиток. Но его злоупотребление не сулит ничего хорошего. Старайтесь в течение дня выпивать не больше, чем две чашки кофе. Вечером вам поможет расслабиться чашка зелёного чая, лучше с мятой и мёдом. А для хорошего сна не лишним будет выпить стакан тёплого молока с мёдом. Это поможет вам быстро уснуть и хорошо отдохнуть. 
